
令和7年度 鷹南学園三鷹市立第五中学校

魚のハーブレモン 743 kcal

　ソースかけ 32.8 ｇ

ペンネのトマトソース

コンソメジュリアン
どさんこ汁 745 kcal

りんご 34.1 ｇ

いわしの蒲焼き 756 kcal

即席漬け 26.9 ｇ

いももち汁

天ぷら 747 kcal

 (かしわ・さつま芋) 30.9 ｇ

昆布和え
月見団子
豆腐の中華炒め 747 kcal

バンバンジー風サラダ 35.2 ｇ

(チキンごまドレッシング)

魚のはちみそ焼き 767 kcal

きんぴら 37.7 ｇ

大根のそぼろ煮

じゃこサラダ 751 kcal

(和風ドレッシング) 26.9 ｇ

梨

魚のステーキソースかけ 767 kcal

バジルポテト 33.7 ｇ

プチプチスープ

大学芋 751 kcal

寒天サラダ 29.6 ｇ

(チキンドレッシング)

小魚の香味揚げ 747 kcal

きのこの炒め物 34.3 ｇ

すきやき風煮

チキンビーンズ 748 kcal

水菜のサラダ 30.7 ｇ

ツナドレッシング

親子蒸し 745 kcal

生姜入り五目汁 34.6 ｇ

魚の照り焼き 747 kcal

ごま和え 36.5 ｇ

具沢山味噌汁

春雨サラダ 752 kcal

(ハムドレッシング) 27.7 ｇ

トック

ビーンズチャウダー 746 kcal

コーンサラダ 31.2 ｇ

(さっぱりドレッシング)

ししゃものフライ 743 kcal

野菜炒め 28.8 ｇ

スープおでん

いかの豆かりんとう 753 kcal

白菜漬け 31.5 ｇ

のっぺい汁

魚のおろしソースかけ 748 kcal

お浸し　 35.3 ｇ

肉じゃが煮

ホワイトシチュー 746 kcal

花野菜のサラダ 29.4 ｇ

(りんごドレッシング)

ふくさ卵 747 kcal

からし和え 32.2 ｇ

豚汁
菊みかん
かぼちゃの米粉蒸しパン 749 kcal

キャベツサラダ 26.8 ｇ

(フレンチドレッシング)

※都合により、献立を変更する場合もあります。　　※サラダはすべて加熱してあります。

日 主食
牛
乳

おかず
赤の仲間 

血や肉になる
黄の仲間 

熱や力の元になる
緑の仲間 

体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

1
水

○

ベーコン,
メダイ,豚肉

牛乳 米,米粒麦,三温糖,
ペンネ,じゃがいも

油,
オリーブ油

にんじん,
パセリ,
トマト缶詰

にんにく,玉葱,レモン,
セロリー,キャベツガーリックライス

2
木

○

鶏肉,凍り豆腐,
豚肉,さけ

牛乳,
生わかめ

米,米粒麦,三温糖,
じゃがいも

油,
バター

にんじん しょうが,玉葱,しめじ,
だいこん,コーン,ねぎ,
りんご

高野豆腐のそぼろ丼

3
金

○

いわし,鶏肉 牛乳 七分つき米,米粒麦,
でんぷん,三温糖,
水あめ,しらたき,
おじゃがもちボール

油 にんじん,
葉ねぎ

キャベツ,だいこん,
しょうが,ごぼう,しめじ,
ねぎ

麦ご飯

6
月

○

鶏肉,油揚げ 牛乳,
刻み昆布

さといも,うどん,
小麦粉,さつまいも,
三温糖,でんぷん,白玉

油 にんじん,
こまつな

ごぼう,だいこん,ねぎ,
コーン,キャベツけんちんうどん

7
火

○

豚肉,鶏肉,
うずら卵,
木綿豆腐

牛乳 米,米粒麦,三温糖,
でんぷん

ごま油,
油,
白いりごま,
白ねりごま

たかな漬,
にんじん

にんにく,しょうが,ねぎ,
はくさい,もやし,コーン,
きゅうり

高菜チャーハン

8
水

○

わらさ,豚肉,
鶏肉,生揚げ

牛乳,
わかめ

米,米粒麦,はちみつ,
じゃがいも,三温糖,
でんぷん

油,
白いりごま,
ごま油

にんじん,
葉ねぎ

ごぼう,しょうが,だいこん,
はくさい,しめじわかめご飯

9
木

○

豚肉 牛乳,
チーズ,
ちりめんじゃこ,
わかめ

米,米粒麦,
じゃがいも,小麦粉,
三温糖

油,
バター

にんじん にんにく,しょうが,玉葱,
りんご,キャベツ,もやし,
なし

カレーライス

10
金

○

さめ,鶏肉,
たまご

牛乳 ミルクパン,でんぷん,
三温糖,じゃがいも,
もち麦

オリーブ油,
油

にんじん,
ほうれんそう

ブルーベリージャム,
しょうが,玉葱,にんにく,
コーン

ミルクパン
 ブルーベリージャム

14
火

○

豚肉,いか,
うずら卵,鶏肉

牛乳,
糸寒天

中華麺,でんぷん,
さつまいも,三温糖,
水あめ

油,
黒いりごま

にんじん にんにく,しょうが,玉葱,
しめじ,もやし,はくさい,
キャベツ,きゅうり

五目あんかけ焼きそば

15
水

○

ベーコン,
豚肉,焼き豆腐

牛乳,
にぎす

米,米粒麦,きび,
でんぷん,しらたき,
車ふ,三温糖

ごま油,
油

にんじん,
こまつな

にんにく,しょうが,しめじ,
えのきたけ,キャベツ,玉葱,
ねぎ

きびご飯

16
木

○

ウィンナー,
ベーコン,鶏肉,
大豆,ツナ

牛乳,
生クリーム

七分つき米,米粒麦,
じゃがいも,三温糖

油 ピーマン,
赤ピーマン,
にんじん,
トマト缶,水菜

玉葱,セロリー,もやし,
キャベツウィンナーピラフ

20
月

○

粉かつお,鶏肉,
ちくわ,たまご,
豚肉,油揚げ

牛乳 七分つき米,玄米,
三温糖

白いりごま,
ごま油

にんじん,
こまつな

玉葱,えのきたけ,しょうが,
ごぼう,だいこん,はくさい玄米ご飯

 おかかふりかけ

21
火

○

鶏肉,さば,豚肉,
油揚げ,木綿豆腐

牛乳,
わかめ

米,米粒麦,三温糖,
さつまいも,
黒こんにゃく,
じゃがいも

油,
白すりごま

にんじん,
こまつな

しめじ,しょうが,キャベツ,
もやし,ごぼう,はくさい,
なす,えのきたけ,ねぎ

秋の香りご飯　

22
水

○

豚肉,豚レバー,
ロースハム,鶏肉

牛乳 七分つき米,米粒麦,
三温糖,はるさめ,
トック

油,
ごま油,
白いりごま

こまつな,
にんじん,
葉ねぎ

にんにく,しょうが,もやし,
キャベツ,きゅうり,はくさい,
ねぎ

ビビンバ

23
木

○

ベーコン,鶏肉,
ひよこ豆

牛乳,
チーズ,
生クリーム

無塩パン,じゃがいも,
小麦粉,三温糖

油,
バター,
ごま油

ピーマン,
にんじん

玉葱,エリンギ,キャベツ,
もやし,コーンピザトースト

24
金

○

ベーコン,
揚げボール,
ちくわ,
うずら卵,つみれ

牛乳,
ししゃも,
昆布

米,米粒麦,米粉,
パン粉,黒こんにゃく,
ちくわぶ

油 にんじん,
こまつな

キャベツ,もやし,だいこん

麦ご飯

27
月

○

大豆,いか,鶏肉,
油揚げ

牛乳,
昆布

米,米粒麦,でんぷん,
三温糖,黒こんにゃく,
じゃがいも

油 にんじん しょうが,はくさい,
きゅうり,だいこん,ねぎ麦ご飯

28
火

○

さば,豚肉,
生揚げ

牛乳 米,三温糖,しらたき,
じゃがいも

油 にんじん,
こまつな

だいこん,キャベツ,
しょうが,玉葱ご飯

にんじん,
葉ねぎ

キャベツ,もやし,ごぼう,
だいこん,ねぎ,みかん玄米ご飯

29
水

○

きな粉,鶏肉,
白いんげん豆

牛乳,
チーズ,
生クリーム

胚芽パン,上白糖,
じゃがいも,小麦粉,
三温糖

油,
バター

にんじん,
ブロッコリー

玉葱,エリンギ,
カリフラワー,キャベツ,
コーン,りんご

きなこ揚げパン

13
月

スポーツの日

17
金

合唱コンクール

  １０月　給食献立予定表

31
金

○

豚肉,豆乳,
豆乳クリーム

牛乳,
チーズ

スパゲッティ,米粉,
上白糖,三温糖

油,
オリーブ油

にんじん,
ピーマン,
かぼちゃ

玉葱,なす,エリンギ,
キャベツ,コーン,もやしスパゲティナポリタン

30
木

○

鶏肉,たまご,
豚肉,木綿豆腐

牛乳,
ひじき

米,玄米,三温糖,
黒こんにゃく,
じゃがいも

油

【市内産野菜】
三鷹市北野の地場産農家「川瀬さん」から「なす・ピーマン」、
JAを通じて「葉ねぎ・小松菜・きゅうり・生姜・大根・さつまい
も・キャベツ・ねぎ・ブロッコリー・カリフラワー・かぼちゃ 」が
納品される予定です！

ようやく暑さが和らぎ、秋の気配を感じるようになってきました。昔から、

秋は１年のうちで最も月がきれいに見える季節とされ、昔の暦（旧暦）で秋

の真ん中にあたる８月15日の十五夜の月を「中秋の名月」と呼んで、月を

観賞するお月見の行事が行われてきました。ちょうどこの時期に里いもが

収穫されることから、里いもをお供えしたり、「きぬかつぎ」などの里いも料

理を食べたりする風習もあり、別名で「芋名月」ともいいます。また、十五夜

からひと月ほど後の十三夜にもお月見をする風習があり、両方合わせて

お月見をすると縁起が良いとされています。

2025年の十五夜は10月6日、

十三夜は11月2日です。

10月6日、給食でも、里芋が入った

「けんちんうどん」と、白玉を使用して

作った「月見団子」をお出しします♪


